FINDING OUR

PREVENT SLIPS, TRIPS & STUMBLES

Chuong Tr|nhT,-

Phong Ngtia Té Nga

C6 cac budc dé gitp ban luén khée manh va ddc lap khi ¢é tuédi.
Viéc tap thé duc thuong xuyén dé cai thién siic manh, thang bang va thé luc la buéc
quan trong nhiat ma ban c6 thé lam nham gidm nguy co té nga.
Tham gia mot 16p thé duc tai dia phuang dé cai thién stiic manh, thang bang va su tu tin nham gitp ban tré

nén doc lap hon. Tim mét 16p hoc ua thich va di cing mét ngudi ban. Nhiéu chuong trinh cliing dugc té
churc truc tuyén.

Dudi day la nam chuaong trinh thé duc da dugc chiing minh c6 thé & gan ban:

A Matter of Balance (Van Pé Thang Bang) 1a mét can thiép
theo nhom c6 cdu tric dai 8 tuan, nhan manh cac chién lugc thuc té
dé gidam bt néi sg bi té nga va tang muc do hoat dong. DE biét
thong tin, hay gti email téi: sailwithmeec@gmail.com

EnhanceFitness (Tang Cudng Thé Luc) 1a mot chuong trinh hoat
dong thé chat va ngan ngura té nga theo nhom dugc phat trién riéng
cho ngudi cao tudi. D€ biét thong tin, hay truy cap:
soundgenerations.org/health-wellness/fitness

The Otago Exercise Program (Chuong Trinh Thé Duc Otago) 1
mot loat 17 bai tap stiic manh va thang bang do chuyén gia vat ly tri liéu
hodc trg ly Huan luyén vién ca nhan hudng dan tai nha, cho bénh nhan
ngoai tru hodc trong béi cdnh cong dong. DE biét thong tin, hay gui
email téi: findingourbalance@doh.wa.gov

Tai Ji Quan: Moving for Better Balance™ (Thai Cuc
Quyén: Chuyén Pdng dé Thang Bang Tét Hon) [a mét
chuong trinh ngan ngtia té nga dugc thuc hién hai budi dai mot
gid moi tuan trong 24 tuan. D€ biét théng tin, hay truy cap:
betterbalance.net/class-locations

Stay Active and Independent for Life (SAIL, Duy Tri Cudc
Séng Tich Cuc va Déc Lap) 1a mét chuong trinh vé stic manh,
thang bang va thé luc danh cho ngudi I6n tur 65 tudi trd 1én.

DE biét thong tin, hay truy cap: sailfitness.org

Xem vi du vé cac bai tap SAIL & trang sau » > >



Cac Bai Tap Stay Active and Independent for Life (SAIL)

Té nga la nguyén nhan hang dau khién ngugi cao tudi phai nhap vién
do chan thuong & Tiéu Bang Washington. Gan 28% ngudi I6n trén 65
tudi & tiéu bang Washington bi té nga can dugc cham sécy té hang
nam. Chuong trinh thé duc 510y /Active and Independent for Life (SA11) bao
gom giao duc gidm thiéu rdi ro va cé thé tang cudng siic manh ciing
nhu kha ndng giir thang bang cia ban, déng thai gidm nguy co té nga.

Céc bai tap dudi day da dugc chiing minh la c6 tac dung gidm té nga. Ban cé
thé diéu chinh cac bai tap theo kha nang clia minh va thuc hién ching khi

ng6i hodc ding. Khong ai la qua tré hodc qua gia dé bat dau mot I6p thé duc.

Hay vui vé, luén tich cuc va gitt thang bang!

Luén tham khado y kién ctia bdc si trudc khi thuc hién bdt ky chuong
trinh thé duc nao.

e BUGC DAN CHAN

Muc dich: D& céi thién su thang bang khi ding
Muc tiéu: Gir thang bang ma khéng can thanh vin

Option 1
(beginner) ’
1. Bung gan thanh vin dé dugc hé trg, néu can.

2. Dang canh tay sang hai bén dé giti thang bang. Opon '
3. Dat mot chan hoi chéch 1én trudc chan kia (xem Tuy Chon 1).

HOAC '

Pat moét chan ngay phia trudc chan kia. Got chan truéc cham vao mi chan sau
(xem Tuy Chon 2).

4. Gilt nguyén tu thé nay trong 30 giay.

0 BUGC PITAI CHO
Muc dich: Cai thién siic manh
1. Nang mot dau goi lén trudc mat,
khéng cao hon hong.
2. Tuturha chan xuéng vi tri bat dau.

3. Lap lai v&i chan kia.

4. Lap lait6ida 10 lan,
thuc hién luan phién
hai chan.

CHONG DAY
Muc dich: D€ tang cudng stc
manh cla canh tay, vai va lung
1. Bung quay mdt vao tudng hodc
thanh vin véi hai tay 6 do cao ngang
vai va rong bang vai.

2. Gilrthang lung. Ha thap
G thé hudng vao tusng
hoac thanh vin.

3. Quay trd lai vi tri bat dau.
4. Lap lai tir8 dén 10 lan.

o PUNG KIENG CHAN e PUNG TREN MOT CHAN
Muc dich: D€ tang cudng stic Muc dich: Dé ting cudng va cdi thién su thang bang khi ding
manh co bap & chan Muc tiéu: Gilr thdng bang ma khdéng can thanh vin
1. Ding thang vdi hai ban chan song 1. Dung thdng bén canh thanh vin véi hai chan réng bang vai.
song, dong thai gilr lay thanh vin. (Gif tu thé nay néu can thiét)
2. Ti§p tuc git thanh vin khi 2. Nang mét dau gi lén trudc mat, khong cao hon héng,
nang cd thé véi cac ngén gilr cdc ngén chan hudng lén trén.

chan kiéng 1én.

3. Tuturha thap cothé vé
vi tri bat dau.

4. Lap lai t6i da tur 8 dén 10 lan.

3. Gilrt6i da trong 10 gidy va hudng xuéng.

4. Lap lai v&i chan kia. Tiép tuc thuc hién luan phién hai bén,
lap lai nhiéu lan hon khi stic manh tang Ién.

H E A LT H nguUa té nga, hay truy cap doh.wa.gov/findingourbalance
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